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!!文化自觉、文化自信，最终要实现文化自立、文化自强。 只有文化真正强起来了，

才能凝聚起实现中华民族伟大复兴的精神力量。 正如习近平总书记在参加党的二十

大广西代表团讨论时所指出的：“中国走上这条道路，跟中国文化密不可分。 我们走

的中国特色社会主义道路，它内在的基因密码就在这里，有中华优秀传统文化这个基

因。 所以我们现在就是要理直气壮、很自豪地去做这件事，去挖掘、去结合中华优秀

传统文化，真正实现马克思主义中国化时代化。”

中国礼仪文化源远流长，知“礼”懂“礼”是中华民族的传统美德。 礼仪作为在社

会交往中共同遵守的行为准则和规范，是一个国家国民素养和精神文明的重要标志。

普及学生礼仪教育，弘扬礼仪文化是新时代的呼唤。 中等职业教育是职业教育的重

要组成部分。 在中等职业教育中，礼仪教育显得尤为重要。 中职生礼仪素质养成有

助于提升中职生整体素质水平，进而提升中职生就业质量，推动中等职业教育可持续

发展。 我们要在中华优秀传统文化中汲取营养，深入挖掘中华文化基因，提炼中华文

化符号，不断增强文化凝聚力和向心力，让教育强国、科技强国、人才强国、文化强国

建设步履更加矫健、底气更加雄浑。

中职生入学时大多十五六岁，在职校学习的时期正是学生世界观、人生观、价值

观形成的最佳时期，是对中职生实施德育的黄金时期。 文明礼仪作为德育的重要组

成部分，与中职生每天的学习、生活息息相关，对提高中职生的思想道德水平、加强学

校的内涵建设和文化建设、培养高素质的新时代技术技能人才具有十分重要的作用

和深远的现实意义。 随着社会的发展及企业对员工素质要求的提高，学校要进一步
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加强学生的文明礼仪教育，提高礼仪教育教学水平。

本教材是首批“十四五”自治区职业教育规划教材。 教材紧扣礼仪教育的核心

“自尊和敬人”展开，将礼仪教育作为中华优秀传统文化教育的重要途径。 中华优秀

传统文化中的一些优秀的教育思想和理念，蕴含着博大精深的优秀文化基因和优秀

的精神特质，对发展中职生的智力、情感和意志，完善人格培养大有裨益，对中职生个

体的身心健康发展，全面提升文化素养亦有促进作用。 礼仪教育在人才培养过程中，

不仅重视中职生专业知识和技能方向的培养和教育，而且能促进中职学校德育工作

的升华，使中职生具有理解、宽容、谦让、诚实的待人态度和庄重大方、热情友好、谈吐

文明的行为，在礼仪学习的过程中塑造健康的心理与人格，最终为后续的职业生涯奠

定良好的基础。

本教材由一线礼仪教师依托多年积淀的教学实践经验，遵循中职生职业能力发

展的规律，从中职生认知角度出发编写而成。 教材注重设置情境，巧用生活实际的情

境，将中职生带入知识学习中去；适量使用由中职生实操的图片代替生硬的文字，有

利于中职生直观地理解知识点；在内容编排方面，侧重将知识与技能有机结合，降低

理论知识难易梯度，将教学难点分散；设计典型的案例和配套的资源库及拓展练习，

要求通过实践操练培养中职生对知识和技能的实际运用能力。 教材整体版式设计有

独创性和新颖性，符合中职生的年龄特点和学习习惯。

本教材编制颇具特色与创新，直观体现为：（"）首次加入礼仪教师团队原创的中

职生礼仪操。 每章除配图之外，还配套礼仪场景教学小视频等电子教学资源，直观教

授展示礼仪相关知识，能有效地促进中职生形成规范的职业礼仪素养。 （。）融入礼仪

人文知识。 中国礼仪文化历史悠久、博大精深，因此每章增设礼仪人文知识扩展窗

口，让中职生在丰富知识的同时增强文化传承感及自豪感。 （（）将礼仪素养培育与心

理健康教育有机结合。 礼仪是心理健康的必修课，礼仪教育能够让中职生懂得在社

会交往中遵循礼仪、尊重他人，致力于将中职生塑造成为心理健康、人格健全的职业

人。 （%）注重中职生情商培养。 教材融入了解自身情绪、表达沟通、待人接物、人际关

系、共情等交际能力的理论知识与实训，助力中职生情商培养迈上新台阶。 （&）融合

思想政治教育。 思想政治教育是中职生德育的重要组成部分，也是提高中职生思想

道德修养和基本素质的主要途径之一。 教材中增设思政教育扩展知识窗，加强符合

社会主义核心价值观的理想信念教育，传播正确的价值导向。
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yy中国自古就是礼仪之邦，几千年来创造了灿烂的文

化，形成了高尚的道德标准、完整的礼仪规范，被世人称

为“文明古国” “礼仪之邦”。 现在，随着社会的快速发

展，礼仪已经渗透到社会生活的方方面面，我们日常交

往、工作、生活等都离不开礼仪。 本书所讲授的礼仪课

程内容覆盖面广，包含个人仪容礼仪、家庭礼仪、校园礼

仪等方面，希望同学们通过礼仪课程的学习，能领会并

掌握基础的礼仪知识，提高自身修养，成为一个遵守礼

仪、遵守社会规范的青少年，为自己的人生提供强大的

助力。
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中国古代的“礼”和“仪”，实际上是两个不同的概念。 “礼”是制度、规则，是一种

社会意识观念。 “仪”是“礼”的具体表现形式。 “仪”是依据“礼”的规定和内容而形

成的一套系统、完整的程序。 “礼仪”的含义广泛，既表现为一般的行为规范，又涵盖

法律制度。

礼仪起源于原始社会，在原始社会（约旧石器时代）中出现了早期礼仪的萌芽。

当时的礼仪较为简单和虔诚，还不具有阶级性。 内容包括：明确血缘关系的婚嫁礼

仪，区别部族内部尊卑等级的礼制；为祭天敬神而确定的一些祭典仪式；在人们的相

互交往中表示礼节和表示恭敬的一些动作规定；等等。

“礼”字古时候通“履”字，也就是鞋子的意思。 穿上了鞋就可以更好地走路，但

鞋大了不行，小了也不行，一定要合脚，因此“礼”也一定要适度。 随着社会的不断进

步，“礼”的含义从古至今不断延伸，不断发展。

yy。"#$%&'()-./01

奴隶社会中，统治阶级为了巩固自己的地位，把原始的宗教礼仪发展成符合奴隶

社会政治需要的礼制，“礼”被打上了阶级的烙印。 在这个阶段，中国第一次形成了比

较完整的国家礼仪与制度。 如“五礼”就是一整套涉及社会生活各方面的礼仪规范和

行为标准。 古代的礼制典籍很多都撰修于这一时期，如先秦的《周礼》《仪礼》《礼记》

就是我国最早的礼仪专著，即“礼学三著作”，又被称为“三礼”，标志着礼仪进入了较

为系统、完备的阶段。 在汉代以后 。))) 多年的历史中，它们一直是国家制定礼仪制

度的经典著作，被称为“礼经”。
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春秋战国时期，出现了百家争鸣的局面，以孔子、孟子、荀子为代表的儒家对“礼”

进行了研究，对礼仪的起源、本质和功能进行了详细的阐述。 孔子非常注重礼仪，把

“礼”看作治国、安邦、平定天下的基础。 也是在这一时期，孔子提出“仁”的概念。 他

认为“不学礼，无以立”“质胜文则野，文胜质则史”“文质彬彬，然后君子”。 他要求人

们用“礼”来规范自己的行为，要做到“非礼勿视，非礼勿听，非礼勿言，非礼勿动”。

倡导“仁者爱人”，强调人与人之间要有同情心，要相互关心、彼此尊重。 孟子把“礼”

解释为对尊长和宾客谦恭且有礼貌，即“恭敬之心，礼也”，并把“礼”看作人的善性的

发端之一。 荀子把“礼”作为人生哲学思想的核心，把“礼”看作做人的根本目的和最

高理想，“礼者，人道之极也”。 他认为“礼”既是目标、理想，又是行为过程。 荀子认

为：“人无礼则不生，事无礼则不成，国家无礼则不宁。”管仲认为“礼”关系到国家的

生死存亡，把“礼”看作人生的指导思想和维持国家存在的第一支柱。

。。!"#$%&'()*+,-.

礼仪随着人自身及其对自身与他者关系的理解的变化而变化，具有鲜明的时代

特性和文化属性。 在我国长达 "###多年的封建社会里，礼仪初始于人类对天、神、先

祖的崇拜和祭祀活动的需要，后成为人与人之间（指统治阶层对被统治阶层）借以标

明等级身份来维护社会秩序的需要。 比如中国古代的宗法等级制度，便有与之相适

应的礼节仪式和道德规范，被称为“周礼”。 纵观封建社会的礼仪，内容大致涉及国家

政治的礼制和家庭伦理两类。 这一时期的礼仪构成中华传统礼仪的主体。

中国古代礼仪的内容主要包括：宗教信仰仪式（原始社会的礼仪）；典章制度；礼

节仪式，常用的礼节仪式主要是五礼，即吉礼、嘉礼、宾礼、军礼、凶礼；道德规范。 道

德规范包括三纲五常和三从四德。 三纲，即君为臣纲、父为子纲、夫为妻纲；五常，即

仁、义、礼、智、信；三从，即未嫁从（听从）父、既嫁从（辅助）夫、夫死从 （抚养）子；四

德，即妇德（品德）、妇言（辞令）、妇容（仪态）、妇功（女红）。

尽管在不同的朝代，礼仪文化具有不同的社会政治、经济、文化特征，但却有一个

共同点，就是一直为统治阶级所利用，礼仪是维护封建社会等级秩序的工具。 在中国

古代，礼仪的重要特点是尊君抑臣、尊夫抑妇、尊父抑子、尊神抑人。 具体来说，中国

古代礼仪的特点主要有：涉及内容广泛，原始礼仪以崇拜为主；强调尊君，将人划分为

不同的尊卑等级；强调男权思想，歧视妇女；压制民主，扼杀个性，实行强权统治。

习近平在纪念孔子诞辰 "$%$ 周年国际学术研讨会暨国际儒学联合会第五届会

员大会开幕会上的讲话中提到：传统文化在其形成和发展过程中，不可避免会受到当
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时人们的认识水平、时代条件、社会制度的局限性的制约和影响，因而也不可避免会

存在陈旧过时或已成为糟粕性的东西。 这就要求人们在学习、研究、应用传统文化时

坚持古为今用、推陈出新，结合新的实践和时代要求进行正确取舍，而不能一股脑儿

都拿到今天来照套照用。 要坚持古为今用、以古鉴今，坚持有鉴别的对待、有扬弃的

继承，而不能搞厚古薄今、以古非今，努力实现传统文化的创造性转化、创新性发展，

使之与现实文化相融相通，共同服务以文化人的时代任务。

!"#$
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“千里送鹅毛”的故事发生在唐朝。 当时，云南一个少数民族部落的首领为表示

对大唐王朝的拥戴，派特使缅伯高向唐太宗进贡天鹅。 路过沔阳河时，好心的缅伯高

把天鹅从笼子里放出来，想给它洗个澡。 不料，天鹅展翅飞向高空，缅伯高赶忙伸手

去捉，但只扯得几根鹅毛。 缅伯高急得捶胸顿足，号啕大哭。 随从们劝他说：“天鹅已

经飞走了，您哭也没有用，还是想想补救的方法吧。”缅伯高一想，也只能如此了。

到了长安，缅伯高拜见唐太宗，并献上礼物。 唐太宗看到是一个精致的绸缎小

包，便令人打开，一看是几根鹅毛和一首小诗。 诗曰：

天鹅贡唐朝，山高路途遥。

沔阳河失宝，倒地哭号啕。

上复圣天子，可饶缅伯高。

礼轻情意重，千里送鹅毛。

唐太宗感到莫名其妙，缅伯高随即讲出事情原委。 唐太宗连声说：“难能可贵！

难能可贵！ 千里送鹅毛，礼轻情意重！”

这个故事体现了送礼之人可贵的诚信美德。 今天，人们用“千里送鹅毛”比喻送

出的礼物虽然单薄，但情意却异常浓厚。

。!"!#

为什么缅伯高不小心弄丢了进贡给皇上的礼物，但是最后没有受到惩罚呢？
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辛亥革命以后，受西方资产阶级“自由、平等、博爱”等思想的影响，中国的传统礼

仪制度受到强烈冲击。 新文化运动后，人们对腐朽、落后的礼仪进行了去粗取精，符

合时代要求的礼仪被继承、完善、流传，那些繁文缛节、不合时宜的礼仪逐渐被淘汰，

这一时期的礼仪同时吸收了国际上通用的一些礼仪形式。

新中国成立后，确立了以平等相处、友好往来、相互帮助、团结友爱为主要原则的

具有中国特色的新型社会关系和人际关系。 改革开放以来，随着我国与世界的交往

逐渐频繁，国际上一些优秀的礼仪、礼节陆续传入我国，与我国的传统礼仪一起融入

社会生活，构成了社会主义礼仪的基本框架。 许多礼仪从内容到形式都在不断变革，

现代礼仪的发展进入了全新的发展时期。 各行各业的礼仪规范纷纷出台。

人们学习礼仪知识的热情空前高涨。 今后，随着社会的进步、科技的发展和国际

交往的增多，礼仪必将得到不断的完善和发展。

习近平在《高举中国特色社会主义伟大旗帜 为全面建设社会主义现代化国家而

团结奋斗》的讲话中提到：坚持和发展马克思主义，必须同中华优秀传统文化相结合。

只有根植本国、本民族历史文化沃土，马克思主义真理之树才能根深叶茂。 中华优秀

传统文化源远流长、博大精深，是中华文明的智慧结晶，其中蕴含的天下为公、民为邦

本、为政以德、革故鼎新、任人唯贤、天人合一、自强不息、厚德载物、讲信修睦、亲仁善

邻等，是中国人民在长期生产生活中积累的宇宙观、天下观、社会观、道德观的重要体

现，同科学社会主义价值观主张具有高度契合性。 我们必须坚定历史自信、文化自
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信，坚持古为今用，推陈出新，把马克思主义思想精髓同中华优秀传统文化精华贯通

起来、同人民群众日用而不觉的共同价值观念融通起来，不断赋予科学理论鲜明的中

国特色，不断夯实马克思主义中国化时代化的历史基础和群众基础，让马克思主义在

中国牢牢扎根。

yy,"8&'()9:5;<

在现代，礼仪是对礼节、礼貌、仪态和仪式的统称，即人们在社会交往活动中，为

了相互尊重，在仪容、仪表、仪态、仪式、言谈举止等方面约定俗成的、共同认可的行为

规范。

礼仪是为保证人类社会能正常运转而要求人们共同遵守的最基本的道德规范，

其在人类长期生活和交往中逐渐形成，并且流传下来。 对于个人来说，礼仪是思想道

德、文化修养、交往能力的外在表现；对于社会来说，礼仪是一个社会文明程度、道德

风气的反映。

yy。"#$8&'()6=

56789:

礼仪是一个国家、民族传统文化的组成部分。 在我国，现代礼仪是以中华优秀传

统文化为主要核心，并不断吸收其他国家民族的优秀文化，在长期的社会生活实践中

逐渐发展和完善起来的。 因此，它具有深刻的传承性。

5。7<=:

礼仪是在人类生活的基础上形成的，是在同一个社会中全体成员的行为规范。

礼仪随着社会生活、生产、生存环境的变化而不断变化，逐渐成为社会成员共同遵守

的行为准则。 礼仪的内容多数以约定俗成的民俗习惯、特定的文化为主要依据，集中

地反映人们的文化心理和生活习惯，从而带有明显的共同性特点。

5>7?@:

礼仪作为一种约定俗成的行为规范，受到时间、地点和对象的限制，同样一种礼

仪会因时间、地点或对象的变化而有所不同，这就是礼仪差异性的特点。 首先，礼仪

的差异性表现为民族的差异性，不同民族的礼仪各具特色，凝聚了本民族的文化，人
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们严格遵循。 例如见面礼，不同的民族有着不同的表现形式。 其次，礼仪的差异性表

现为个体的差异性，不同的人由于个性、心理等因素的不同，在使用同样的礼仪时会

表现出不同的形式和特点。 比如出席招待会，男士和女士有着不同的表现风格。 最

后，礼仪的差异性表现为礼仪的时代变异性，它随着社会的进步而不断发展。 礼仪体

现时代要求和时代精神，因而会随着时代发展而产生差异。

。A7BC:

礼仪对人们的行为有广泛的约束力，但这种约束力并不是强制性的。 礼仪主要

依靠人们自觉规范、约束自己的行为来实现，这就是礼仪的自律性。 礼仪的自律性并

不代表礼仪是可以随意冒犯的。 不注意礼节、礼貌的人在社会生活中会碰壁，会感到

孤独、尴尬、失意；而注重礼仪的人，往往会一帆风顺，受人尊重。

。D7EF:

现代社会不论是个人之间、集体之间还是国家之间，都应当一律平等。 违背了平

等、尊重的原则，也就违背了现代礼仪的基本准则。 虽然礼仪对不同身份、不同地位

的人在礼宾待遇方面作了不同的规定，但是这种规定并不意味着尊卑贵贱，而是服从

现代礼仪社会控制体系和正常交往秩序的体现，是工作需要和礼仪需要相互融合统

一的结果，人与人之间的平等关系并没有改变。

yy。"$?'(@A

第一，遵守基本的共同生活准则。

第二，信守时约。

第三，相互谅解，求同存异。

第四，入乡随俗。

第五，女士优先。

第六，以右为尊。
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。)"%年，江苏省以“八礼四仪”为主要内容，在广大未成年人中组织开展文明礼

仪教育，引导未成年人从小“学礼仪、知礼仪、行礼仪”。 “八礼四仪”教育成为推动社

会主义核心价值观教育落实的有力帮手，弘扬中华优秀传统文化，加强未成年人思想

道德建设，得到了社会各界的广泛认可。 下面就让我们来看一看“八礼四仪”的内容

吧。

B "M。M" I mplent
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yy青年是整个社会力量中最积极、最有生气的力量，国家的希望在青年，民族的未

来在青年。 正是青春信仰让我们的精神天空更为辽阔，正是青春追求让我们的时代

画卷更为绚烂， 正是青春志向让我们的奋斗坐标更为高远。 礼仪素养，必须从担当

民族复兴大任的时代新人开始培养，让礼仪在广大青年学生心中牢牢扎根，从而推动

青年学生自觉培养爱国之情、砥砺强国之志、实践报国之行。

yy。"BC'();<

学习礼仪有助于提升个人素质，内强素质，外塑形象。 古人云：“穷则独善其身，

达则兼济天下。”古人还提出“修身，齐家，治国，平天下”，把“修身”放在首位，强调自

身修养的重要性。 学习礼仪有助于美化个人形象，体现自身的价值，促进社会交往，

改善人际关系，净化社会风气，推进社会主义精神文明建设。

yy,"'()DEFA

567GHIJK
运用礼仪时，既要严于律己，又要宽以待人，不可求全责备、得理不饶人。

5。7LMIJK
在双方交往中，要常存敬人之心，处处不可失敬于人，不可伤害他人的尊严，更不

能侮辱对方的人格。
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yy5>7BCIJK
古人云：“己所不欲，勿施于人。”礼仪最重要的原则就是自我对照反省、自我约束

控制。

5。7NOIJK
要遵守公德、遵时守信、真诚友善、谦虚随和，自觉遵守礼仪，规范自己的言行。

5D7PQIJK
在应用礼仪规范时，要注意把握分寸，恰如其分，适中得体，否则就是过犹不及。

5R7STIJK
在运用礼仪时，务必诚信无欺，言行一致，表里如一。

5U7VWIJK
要谦虚谨慎，学会入乡随俗，切不可自以为是，更不能指责、挑剔他人。

5X7EFIJK
在交往过程中，避免表现出骄狂、自以为是的态度。 应该以平等和谦和的态度对

待他人，既要做到彬彬有礼，又不能低三下四，既要热情大方，又不能阿谀诌媚。

()#*

作为中职生，学习礼仪对我们有哪些帮助？

"-礼仪是我们中华民族的传统，从小学习礼仪，有助于弘扬礼仪文化，弘扬中华

文化。

。-礼仪是我们人际交往的基础，良好的礼仪素养有助于我们在校园生活及社会

生活中妥善处理各种人际关系。

（-礼仪是我们职业发展的根基，学生时代学好礼仪，能为将来的职场工作打好基

础。

%-良好的礼节、礼貌，可以培养个人的独立性、自信心，能为自己带来更多的信任

和机会。

&-学习礼仪符合时代发展的要求。



BMI

yy个人形象是中职生精神面貌的外在表现，它能展示

出中职生的道德修养、文化水平、审美情趣、文明程度。

良好的个人形象是尊重对方、讲究礼貌、互相理解的具

体表现。 中职生个人形象既是个人发展的需求，更是社

会发展对中职生的要求。 通过形象礼仪的学习，中职生

要培养认识美、理解美、欣赏美、创造美的能力。
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yy在现代社会中，仪容反映一个人的精神面貌、文化水准、生活情趣和审美意识。

良好的容貌可以使人看上去精神焕发、神采飞扬。 仪容美的含义包括自然美、修饰美

和内在美，仪容修饰美的要求是美观、整洁、卫生、得体。 仪容美基本的要素是貌美、

发美和肌肤美。

对于个人形象与气质的要求日益增强的同时，中职生更应注重创造自身的内在

美，提升道德品质与人文素养，从而造就有丰富个性、完美人格、全面发展的优秀中职

生。 同时，作为礼仪之邦的公民，个人形象与国家发展之间的关系密不可分，每个人

都有责任通过提升个人形象促进国家形象的建设与完善，以优秀的形象充分体现泱

泱大国的民族自信与文化自信。

!"#$

“仪容”一词出自《东观汉记·明帝纪》的“臣望颜色仪容，类似先帝”，是指人的

容貌，由面容、发式以及身体所有未被服饰遮盖的肌肤所构成。 魏晋时期，随着人物

品评活动的广泛兴起，讲究仪容是士大夫为得到较高评价的重要手段之一。 当时关

于品评名士仪表美的名堂不一而足，《世说新语》还专门有《容止》一篇与德行、谚语、

政事、文学并列。 “容止”即容貌、举止，与孔门四科并驾齐驱，可见古时人们对仪容的

重视和追求。

yy。"G4HI

在人际交往中，面部是首先展现在别人面前的部位，良好的面容是我们良好仪容

的重要组成部分。
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567[\]#
为了保持面容干净，大家要坚持做到勤洗脸，洗脸时应注意清洗耳朵和脖子。 男

士还应每天坚持剃须净面。 具体要做到以下五点。

"-。"

保持清洁，注意护理。

。-#"

保持干净，无分泌物；注意修饰时避人；要注意休息，使目光清澈有神；不要戴夸

张怪异的眼镜，室内不戴墨镜。

（-$"

定期清理和修剪耳毛；佩戴的耳饰要与场合、自身相协调。

%-%"

不要让异物堵塞鼻孔，清理异物要注意避人；鼻毛不外露。

&-&'()"

口腔保持无异味，不吃带有强烈异味的食物，若吃了带刺激性异味的食物，应及

时用刷牙、吃口香糖或者喷口气清新剂等方式进行口腔清洁，去除异味；嘴唇健康有

光泽；不当众剔牙；忌与人说话时嚼口香糖。

面部干净清爽的公认标准是：无灰尘，无泥垢，无汗渍，无分泌物，无其他一切被

视为不洁的杂物。

5;7^_`a
了解自己的皮肤属于哪一种类型：干性皮肤、油性皮肤、混合性皮肤、中性皮肤、

敏感性皮肤。

皮肤护理适当，能保持肌肤健康状态，让人容光焕发。 要做好皮肤护理，需要做

到以下两点：

"-："+,-.

用正确的洁面方法洗脸，用适合自己的护肤品涂于面部，保持肌肤水油平衡，充

分保湿。

。-/0123456789:;5<=>?@A

（"）在日常生活中，适当参加户外运动。

（。）保持良好的心境和充足的睡眠。

（（）养成合理的饮食习惯。

（%）坚持科学的面部护理和按摩。
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5>7!"#bcd[IeHfg
清洁是面容礼仪的基本要求，是仪容美的关键。 要做到仪容端庄、美好、整洁。

女生切忌涂脂抹粉、浓妆艳抹。 因为少女的肌肤丰润，富有弹性和光泽，本身就具有

自然美，化妆反而会给人矫揉造作之感。 在校学生除参加礼仪活动或文艺演出之外，

一般不应化妆。

总之，我们要用良好的仪容给自己的形象加分，坚持早晚洗脸，保持皮肤光滑、干

净，注意面部清洁、护理与适当的修饰，使自己容光焕发，显现活力。

yy。"J0HI

头发是仪容清洁修护的重要部位，在与交际对象打交道时，蓬头垢面是极其失礼

的。 干净的头发、美观的发型可以为自己的容貌增光添彩，也会提升自身受尊重和受

欢迎的程度。

5。7hij\dk
要保持头发干净，需要对头发进行适当的清洗。 洗发可以去除头发上的灰尘和

头皮的分泌物，有助于头发的健康和美观。 短发建议每天洗一次，长发建议每两天到

三天洗一次。 同时，坚持勤梳理，保持头发清爽、卫生、整齐的状态。

5;7ilmnPo
发型是人体美的一部分，是自然美与修饰美的结合，要根据自身条件，根据自己

的脸形、体形、肤色等因素选择发型。 如圆脸型适合垂直向下的发型或盘发，身材矮

小者不宜留披肩长发。 此外，还要根据不同身份、工作性质和周围环境选择发型。 经

过修饰后的发型应以庄重、简约、典雅、大方为主要风格。

男士发型要求：发型干练整洁，无汗味，无头屑。 头发不可太短或过长，一般 。)

天到一个月就修剪一次，做到前不遮额头，侧不盖耳朵，后不盖衣领。 在修饰发型时，

注意不用过多的定型产品。 （图 。M"M"、图 。M"M。）

B 。M"M" M Implen
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女士发型要求：发型简约大方，整洁，无汗味，无污垢。 正式场合做到前不遮眉，

侧发不过耳，过肩长发束起来，无明显碎发。 （图 。M"M（、图 。M"M%）

B 。M"M（ M Implen
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FleEndj\pqIilfg
中职生的发型要活泼大方，干净有型，以展示年轻人朝气与活力并存的精神面

貌。 学生应该按照学校的规定留标准的学生发型，不染发、不烫发或不修剪过于前卫

另类的发型。 如果男生留长发、留胡须，那么会显得与学生身份不协调，或许还会给

人一种不务正业的印象。 女生不适合烫发或披肩散发，因为这种发型显得老气和成

人化，与校服穿搭不协调。

yy。"KL(4HIMN

得体的仪容修饰是一项基本礼仪。 忽略任何一个小细节，都可能会使自己的“形

象大厦”功亏一篑。 重视细节的精致和精彩，你的个人形象会更加完美。

F。ers
保持干净清洁，不留长指甲，不涂指甲油；腋毛不要外露；在任何公众场合都不宜

剪指甲，也不能摆弄手指。

F;ets
注意清洁、掩饰。

Fleunp[
应做到勤洗澡，勤换衣，身上不留异味。

FAevwxyIz{
化妆除注意恰当的修饰外，还需注意化妆的禁忌，即要做到不当众化妆，不残妆

示人，不妆面离奇，不糊涂乱抹，不评论他人化妆，不乱用他人化妆品。

化妆是一项艺术性、技巧性很强的系统工程，是有意识、有步骤地为自己美容。
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有人曾经说：“化妆是一味使人放弃自卑、与憔悴无缘的良药。 它可以让人们表现得

更加自爱，更加光彩夺目。”

［看一看，练一练］

同学们，要想直观学习仪容礼仪，请扫以下二维码观看。

BMIB

!"#$% y面容整改

一、实训内容

请对照面容修饰标准对自己的面容进行评价，并作出合理的面容修饰整改。

二、实训步骤

"-请认真学习并熟知面容修饰标准。

。-对照面容修饰标准，根据自身面容情况展开评价。

（-对不符合面容修饰标准的部分进行积极整改，成为更好的自己。

三、实训评价

评价 面容修饰整改

自我评价

同学评价

教师评价

备注：评价等级为优、良、合格、不合格。

优：准备充分，实训认真，效果很好。

良：准备比较充分，实训认真，效果较好。

合格：准备不足，实训较认真，效果一般。

不合格：没有按要求准备，实训效果不好。


